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Ensalada de Maiz con
Informacion Nutricional
C h - | V d Nutrientes Cantidad
I eS er eS Calorias 120
Tiempo de Coccién: 10 minutos
Grasa total 39
Sirve: 4 porciones
P Grasa saturada 0g
. . L, . .. Colesterol om
Cilantro, jugo de limén, y cebollines agregan un delicioso g
sabor a este plato acompafante de maiz. Procure usar Sodio 230 mg
maiz fresco cuando esta en estacion. _
Total de Carbohidrato 259
. Fibra dietetica 49
Ingredientes
Azucares totales 49
2 tazas maiz congelado (y descongelado) Sontiararas AT A
1 lata tomates picados con chiles verdes (10 onzas) e L
. Proteinas 39
1/2 cucharada aceite vegetal
] o Vitamina D N/A
1 cucharada jugo de limoén
Calcio N/A
1/3 taza cebollines
Hierro N/A
2 cucharadas cilantro fresco picado Potasio N/A

Preparacion

1. Combine todos los ingredientes en un tazén mediano.

2. Mezcle bien.

Notas

N/A - Informacién no estéa disponible
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